
 

１、 自分の目標体重を知り、必要な摂取量を求めます。 

目標体重は、1月のプリントで決めました。 

減量が必要な方は、１～２ｋｇ/月、現体重の３～５％減 程度の減量が目安です。 

今回は、1日に必要エネルギーを計算しましょう。 

 目標体重        身体活動レベル      １日摂取エネルギー量 

      Kg    ×           Kcal ＝            Kcal           

➢ BMI２５以上が肥満です。 

➢ 下限は年齢により異なります。 

➢ 痩せすぎも注意します！（必要な食品は摂取） 

➢ 身体活動レベル 

① 軽い労作（大部分座位静的活動）２５～３０（Ｋｃａｌ／ｋｇ） 

② 普通労作（座位中心だが家事通勤・軽い運動で動く）３０～３５ 

③ 重い労作（力仕事・活発な運動）３５～ 

２、必要な食品を知る。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

➢ 詳しく勉強したい方は、糖尿病食事療法のための『食品交換表』があります。 

使い方等説明します。お声掛けください。 

３、減量の必要な場合は、現在の食事・運動から減らす計画を立てる。 

➢ １ｋｇの体脂肪は、７２００kcalに相当します。 

１ヶ月で１ｋｇ減量する場合は、7200÷30＝１日で約２４０kcalのエネルギーを食事と運動 

で減少させます。 

年齢 （歳） 目標とするBMI（kg/㎡） 

18～49 18.5～24.9 

50～64 20.0～24.9 

65以上 21.5～24.9 

                 

以前は①軽労作は、デスクワーク

中心・主婦②普通労作は立ち仕事

が多い職種であったが改定されま

した。 

目安なので詳細は個別で考えま

す。 

350g 



４、食事の摂り方の工夫  

①食物繊維を多く含む野菜や海藻・きのこ類・こんにゃく類を先に摂取します。 

⇒食後高血糖を是正し、低カロリ‐で食事の量を増やせるので満足感もアップします。 

②よく噛んで咀嚼回数を増やします。 

⇒満腹中枢 刺激し、食べ過ぎを予防できます。 

③朝食を摂取するようにします。 

⇒昼食後の高血糖を予防できます。（朝食を欠食すると、同じ内容の食事を 3 食摂取した群

と比較し、昼食後の血糖が急上昇します。） 

④ 遅い時間の夕食・就寝前の食事をさける。 

 ⇒夜 9時以降の食事は脂肪になりやすい。空腹時間が長いと、過食にもつながります。1食

を 2回にわける（分食）・早めに夕食を摂る、寝る前の夕食は消化の良いものにするなど対策 

をします。 

⑤ 間食・飲酒が過剰ではないか？1日のエネルギーの 1割以下にとどめると、 

全体のバランスを崩さずに摂取できます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

井上内科 
井上内科クリニック 井上内科クリニック 

足踏み スクワット 

 

厚生労働省新健康生活のススメ 2021 より一部改変抜粋 


